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人到老年，如日下中天，不再光芒万丈，不再是关注的焦点，人的心态自然

也会发生变化。天津老年医学学术年会近日发布的一项数据指出，在对天津市

665名 60岁以上老人的调查中，37.01%的老人都有不同程度的抑郁。而造成抑

郁、困扰老人的问题按普遍程度从高到低有 10类： 

  记忆力差（75.9%）。受此困扰的老人可运用记忆策略记事，比如把 3.14159

变成“山顶一寺一壶酒”来记；还可借助小本记事；同时进行脑力训练。若记忆

力明显比同龄老人差，就需要到医院就诊，排除早老性痴呆、抑郁症的可能。 

  害怕不幸降临(53.3%)。这与老人控制感较弱、缺乏安全感有关。建议要

么把事情解决掉，要么就放宽心，跟街坊邻居聊聊、宣泄一番，转移注意力。 

  开展新的工作有困难(46.7%)。脑力、体力下降后的老人自然不能与年轻

人相提并论，所以“要服老”，接受人生的自然发展规律，做适合自己年龄段的

事情。 

  放弃了活动和兴趣(45.7%)。缺乏兴趣是引发抑郁的诱因，一方面，老人

要主动发掘兴趣，子女也要多帮父母寻找兴趣点；另一方面，亲人要多带陷入中

度或重度情绪问题的老人出去走动，拉他们参与活动。 

  集中精力有困难(40.4%)。人对一个事物有浓厚兴趣时，注意力集中的时

间可以拉长，但从身心保健的角度看，走神也是老人身心的自我保护机制，可以

防止心脏、大脑供血不足，所以不鼓励长时间集中精力，顺其自然最好。 

  担心以后的生活(40.3%)。物质方面的困难和问题，可以通过寻求政府、

单位或老年机构的帮助，而对缺乏精神赡养的空巢老人，可以选择养老院或社区

养老方式。建议老人多跟人沟通，别自己乱琢磨。 

  有摆脱不了的烦恼(32.6%)。这需要找到宣泄和转移注意力的办法。 

  生活得不够惬意(33.0%)。可以鼓励老人在经济、体力和时间允许的情况

下，多旅游，或参与老年大学等活动。 

  不愿意出门(32.7%)。有调查显示老年男性更“粘家”，所以老伴要多拉

他们出门，如果没有老伴了，可以参加一些社区组织的活动，最好拉上个伴，能

起到互相促进的作用。 

 头脑不清晰(30.0%)。思维敏捷度下降是正常老化现象，需端正心态来接受。 




